MENEMUKAN NUTRISI SEIMBANG UNTUK TUBUH YANG KUAT
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B § ke Piring Sehat, Perut Bahagia! Apakah

1 kamu siap untuk mempelajari fentang

+

- makanan lezat yanq dapat
' memperkuat tubuh kamu dan
membuat perut kamu bahogia?
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DILIHAN PENUHE>
WARNA |

Buah dan sayur mengandung
vitamin, mineral, dan serat
yang mendukung pertumbuhan
dan kesehatan tubuh kamu.
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Cobalah untuk Mengensumsi

warna yang berbeda setiap hari

demi mencapai diet yang seimbang!
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D ROTEINNWANG
KUAY

Protein berfungsi sebagai bahan

dasar Pembangun fubuh kamu.
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Kensumsilah makanan seperti ayam, ikan, elur, dan kacang-

kacangan untuk memberikan otot, tulang, dan kulit kamu enerq;
yanq diperlukan untuk fumbuh dan memperbaiki diri. ““4
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LEMAK VAH R
HEHAI(JUBKA ;

Tidak semua lemak itu negatif!
Tubuh kamu memer|ukan
lemak sehat dari makanan

seperti alpukat, kacang-
kacangan, biji—bijian, dan minyak
zaitun untuk menjaga
kekuatan otak dan jantung
kamu serta membuat kulit

kamu tetap bersinar.
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KARBONIDRAY UNGEUL, -

Karbohidrat menyediakan energi yang kamu
butuhkan untuk berakiivitas, belajar, dan

bersenang—senangl




Pilihlah bﬂi-bﬂian utuh seperti beras
merah, roti gandum utuh, dan oatmeal
untuk mendapatkan energi yang tahan lama,

- sehingga kamu merasa kenyanq dan puas.




5, STASIUN PENCHIDRATAN

Ingatlah untuk mengensumsi banyak air sepanjang hari.
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Air berperan Pemng dalam menjaqa +ubuh kamu
{erhidrasi, menclukung proses pencernaan, dan
memastikan kulit kamu tetap sehat serta

bercahaya.
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Dengan mengisi piring kamu dengan makanan yang bergizi dan menjaga hidrasi,

kamu akan memiliki energi dan kekuatan untuk menghadapi seqala tantangan yang
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Jadi, mari kita makan clengan baik,

merasa luar biasa, dan menjaqa

tubuh kita tetap bahagia dan seha-H\




